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Caùc Böôùc ñeå Giuùp Quyù Vò Gia Taêng 
Söùc Khoûe 

Rau Traùi caây Söõa Thòt vaø Ñaäu



Nguõ coác
Moät nöûa soá nguõ coác maø quyù vò 
aên neân laø nguõ coác nguyeân toá

Rau
AÊn nhieàu loaïi rau khaùc nhau

Traùi caây
Chuù troïng ñeán traùi caây

Söõa
AÊn caùc loaïi thöïc phaåm coù 

nhieàu chaát can -xi

Thòt vaø Ñaäu
AÊn caùc loaïi chaát ñaïm naïc

AÊn ít nhaát 3 oz coám nguyeân 
toá, baùnh mì, baùnh qui, côm 
hoaëc mì nui moãi ngaøy.

1 oz baèng khoaûng 1 laùt baùnh 
mì, 1 cheùn coám daønh cho böõa 
saùng, hoaëc moät cheùn côm, 
cheùn coám hoaëc mì nui ñaõ naáu 
chín.

AÊn theâm caùc loaïi rau xanh 
saäm nhö boâng caûi xanh, rau 
spi-nac, vaø caùc loaïi rau coù laù 
saäm khaùc.

AÊn theâm caùc loaïi rau coù maøu 
vaøng cam nhö caø roát vaø khoai 
lang.

AÊn theâm caùc loaïi ñaäu vaø ñaäu 
quaû khoâ nhö ñaäu raèng, haït ñaäu 
daøi, vaø ñaäu laêng.

AÊn nhieàu loaïi traùi caây töôi.

Choïn caùc loaïi traùi caây töôi, 
ñoâng laïnh, ñoùng lon, hoaëc 
saáy khoâ.

Haïn cheá uoáng nöôùc traùi caây.

Choïn caùc loaïi söõa, söõa chua, 
vaø caùc loaïi thöïc phaåm khaùc 
laøm töø söõa coù ít chaát beùo 
hoaëc khoâng coù chaát beùo.

Neáu quyù vò khoâng uoáng söõa 
hoaëc khoâng haáp thuï ñöôïc 
söõa, choïn caùc loaïi thöïc phaåm 
khoâng coù chaát lactose hoaëc 
caùc nguoàn can -xi khaùc nhö 
caùc loaïi ñoà uoáng vaø thöïc 
phaåm ñöôïc taêng theâm chaát.

Choïn caùc loaïi thòt vaø thòt gia 
caàm naïc hoaëc coù ít môõ.

Nöôùng, nöôùng loø, hoaëc nöôùng 
treân löûa.

AÊn nhieàu loaïi chaát ñaïm khaùc 
nhau; choïn aên nhieàu caù, ñaäu, 
ñaäu quaû, caùc loaïi ñaäu phoïng 
vaø haït quaû hôn.

Ñoái vôùi moät cheá ñoä aên uoáng coù 2,000 calo, quyù vò caàn soá löôïng sau ñaây töø moãi nhoùm thöïc phaåm.  Ñeå tìm bieát löôïng thöïc phaåm phuø hôïp vôùi quyù vò, xin tôùi trang maïng ñieän toaùn MyPyramid.gov.

AÊn 6 oz. moãi ngaøy.  AÊn 2 cheùn moãi ngaøy. AÊn 2 cheùn moãi ngaøy.  AÊn 3 cheùn moãi ngaøy; 
 treû em töø 2 tôùi 8 tuoåi, cho aên 2 cheùn.

AÊn 5 oz moãi ngaøy.

Tìm söï caân baèng giöõa thöïc phaåm vaø vaän ñoäng theå chaát.
■	Chæ aên löôïng calo ñuû cho nhu caàu duøng haøng ngaøy.
■	Vaän ñoäng cô theå ít nhaát 30 phuùt vaøo ña soá caùc ngaøy trong tuaàn.
■	Coù theå caàn phaûi vaän ñoäng cô theå khoaûng 60 phuùt moät ngaøy ñeå ngaên ngöøa 
	 tình traïng leân caân. 
■	Ñeå duy trì vieäc giaûm caân, coù theå caàn phaûi vaän ñoäng cô theå ít nhaát 60 tôùi 
	 90 phuùt trong moät ngaøy.
■	Treû em vaø thanh thieáu nieân caàn vaän ñoäng cô theå trong 60 phuùt moãi ngaøy, 
	 hoaëc ña soá caùc ngaøy.

Bieát caùc giôùi haïn veà chaát beùo, ñöôøng, vaø muoái (sodium).
■	Chuû yeáu aên chaát beùo töø caùc nguoàn nhö caù, haït quaû, vaø daàu thöïc vaät.
■	Haïn cheá caùc loaïi chaát beùo ñaëc nhö bô, thanh bô thöïc vaät, kem laøm 		
	 baùnh, vaø môõ lôïn, cuõng nhö caùc loaïi thöïc phaåm coù caùc chaát naøy.
■	Kieåm tra nhaõn Thoâng Tin veà Thaønh Phaàn Dinh Döôõng (Nutrition Facts) ñeå 		
	 haïn cheá caùc loaïi chaát beùo baõo hoøa, caùc loaïi chaát beùo chuyeån tieáp (trans fat), 	
	 vaø muoái.
■	Choïn thöïc phaåm vaø ñoà uoáng ít coù theâm ñöôøng. Neáu coù löôïng ñöôøng 		
	 theâm vaøo chæ laøm taêng theâm calo maø laïi coù ít chaát dinh döôõng.

LA0180  04/06  VT


